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水泳競技におけるストロークチェックリストの活用
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項目 ◯　× バタフライ（Fly） 改善点
姿　勢 水中でスムーズなグライドができている
キック
自然なドルフィンキックが打てている
足首に十分な柔軟性がある
第一キックで水を後方に送り出してる
第二キックは強すぎず、しなやかに蹴っている
?????
エントリー
手のエントリーは、肩幅ぐらいで入水している
親指を少し下に傾けてエントリーしている
キャッチ
エントリー後のキャッチのタイミングが適切である
前方に腕を伸ばして手の平で水をキャッチしてる
プル
キャッチの後、コンパクトに浅くかいている
水中プルの形が鍵穴のパターンに似ている
速のあるプルをしている（肘が立っている）
臀部の後でフィニッシュしている
リカバリー
腕は自然な肘の曲がりでリカバリーしている
リカバリー時、親指は下向きで両肘が落ちていない
呼　吸
頭を上げるタイミングが適正である
呼吸をする時、あごは水面にある
腕が完全にリカバリーし終える前に、あごを引き終えている
頭をおろした時、目はプール底を見ている
コンビネー
ション
キックとプルのタイミングが適切である
腕と脚が完全に伸びきった時、グライドしている
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Ⅳ．考察および今後の課題
　本研究では，ストロークチェックリストを改良するに
あたり，いくつかの指導書を参考にチェックリスト項目
の検討を行った1，4－6）。
　できるだけチェック項目は簡潔にまとめ，チェックリ
ストは，４種目でA4サイズ２枚になるように収めた。
　改良したチェックリストは，大学水泳授業での活用法
を探るため，水泳授業内で指導者を目指す学生を対象に
利用した。結果としては，水泳指導経験のある学生にお
いては活用ができていたが，授業以外で水泳指導経験が
ない学生においては，活用は困難である結果となった。
その理由として，文章だけではチェック項目をイメージ
するのが難しいということが挙げられた。より多くの場
で活用するには，写真等の図を追加することも検討事項
として挙げられる。
　また，下門ら3）は，「泳技能改善時に泳者が重視して
いる感覚は，「タイミング」，「リズム」といった時間調
節と，「水の抵抗」，「関節角度」，「身体位置」，「運動効率」
といった体性感覚」であると報告している。より泳能力
が高いレベルの競泳選手を対象にする場合は，こうした
身体感覚も加味したチェック項目が含まれることが重要
ともいえる。
　今後は，水泳指導経験者や競泳選手などを対象に，今
回改良したストロークチェックリストが有効かどうか検
討を行っていく予定である。
付　記
　本研究は，平成27年度北方圏生涯スポーツ研究セン
ター・センター選定事業として実施された。
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